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      I. Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

 1.1. Личностные результаты.  

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном 

мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии 

экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; (в ред. 

Приказа Минобрнауки России от 29.06.2017 N 613) 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 



11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных 

проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

1.2.    Метапредметные результаты.  

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

должны отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей 

разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1645) 



5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

- самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 

- оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; 

- ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

- оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

- организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

- искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 



- критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

- использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

- находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

- выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

- выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения 

со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

- менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

- осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 

(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров 

для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а 

не личных симпатий; 

- при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и 

т.д.); 

- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

- развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

- распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая 

личностных оценочных суждений. 

1.3. Предметные результаты: 

(для обучающихся, не имеющих противопоказаний для занятий физической 

культурой или существенных ограничений по нагрузке) 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура»  

Выпускник научится: 

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 



укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

- практически использовать приемы защиты и самообороны; 

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

- определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник получит возможность научиться: 

- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

- выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

- выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 



спорта; 

- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

В результате освоения программы Выпускник научится: 

 - основам техники плавания (кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй); 

- выполнять старты и повороты; 

- основам прикладного плавания; 

- о факторах, благоприятно действующих на здоровье; 

- о необходимости заботы о своем здоровье; 

- правила безопасного поведения во время занятия; 

- правила выполнения базовых комплексов ОРУ; 

- правила личной гигиены во время посещения занятий; 

- основы спортивной терминологии. 

Выпускник получит возможность научиться: 

- владеть всеми спортивными способами плавания; 

- владеть дыханием во время проплывания спортивными способами; 

- владеть техникой стартов и поворотов, передачей эстафет; 

- соблюдать правила безопасности и принципы тренировки; 

- использовать спортивный инвентарь по назначению. 

 - использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни. 

Демонстрировать: 

-   проплывать дистанцию 50 метров изученными способами. 

-  проплывать дистанцию 200-300м метров без учета времени 

 -  соблюдать правила техники безопасности при занятиями плаванием; 

- при плавании кролем на груди и кролем на спине, плаванием способом брасс и 

баттерфляй показывать правильную технику в согласовании работы рук, ног и 

дыхания. 

 

 II СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 

1. ЗНАНИЯ О ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

1. Правила техники безопасности на занятиях по плаванию. Личная гигиена.  



2. Оздоровительное плавание в средней школе.  

3. Влияние плавания на физические качества (выносливость, скоростно-силовые качества, 

скоростную выносливость, координационные способности).  

4. Роль плавания в повседневной жизни. 

5. Спортивное плавание, основные стили плавания.  

6. Теоретические сведения о технике плавания кролем на груди, кролем на спине, брассом, 

баттерфляем. 

 7. Влияние плавания на формирование правильной осанки, укрепление свода стопы. 

8. Влияние плавания на укрепление сердечнососудистой и дыхательной систем. 

9. Краткие сведения о водных видах спорта. 

10. Достижения российских пловцов в разных видах водного спорта. 

  

2. СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ 

НАПРАВЛЕННОСТЬЮ 

 

1. Комплекс общеразвивающих и специальных упражнений пловца. 

-  Движения рук и ног при плавании кролем на груди и кролем на спине. 

- Движения головой при выполнении вдоха. 

-  Координация движений руками с дыханием при плавании кролем на груди: стоя на 

месте и в сочетании с ходьбой, стартового прыжка. 

-  Упражнения для освоения с водой. 

 

2. Техника плавание кролем на груди.  

- Движения ног: сидя на краю бортика, с опорой руками о бортик бассейна; то же с 

выполнением выхода в воду.  

- Выдохи в воду с поворотом головы на вдох.  

- Скольжение с доской, без доски, с движением ног.  

- Гребковые движения рук: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, без работы ног, с работой 

ног.  

- Согласование движений рук с дыханием: стоя на дне, в сочетании с ходьбой, с работой 

ног. 

-  Скольжение на груди с движением рук. 

-  Проплывание отрезков с задержкой дыхания. 

-  Плавание с дыханием через 2 гребка, через 3 гребка. 

-  Плавание с помощью ног и гребков одной рукой: с различными положениями другой 

руки, вдох в сторону прижатой руки. 

-  Плавание в полной координации. 

 

3. Техника плавание кролем на спине.  

- Скольжение на спине.  

-  Скольжение с последующим движением ног; то же с движением рук. 

-  Плавание с помощью только ног, то же с помощью только рук.  

-  Проплывание отрезков в полной координации. 



-  Старт из воды. 

-  Техника плавания способом брасс-сочетание техники работы рук и ног с дыханием.  

  

4. Техника изучения плавания способом баттерфляй. 

 - Обучение технике работы ног и туловища.  

-  Техника движений рук и дыхания. 

-  Согласование движений рук, ног, туловища и дыхания. 

 

5. Техника изучения плавания способом брасс. 

-  Освоение техники работы рук и дыхания. 

-  Освоение техники движения ног. 

-  Согласование движений рук, ног, туловища и дыхания. 

 

6. Совершенствование техники плавания изученными способами:  

- Движения рук, ног, туловища.  

- Плавание в полной координации. 

- Проплывание отрезков 25–50 метров по 4-8 раз, 100 метров по 3-4 раза, 200 метров,300м. 

- Игры: “Кто быстрее?”, “Волны на море”, “Караси и щуки”, “Насос”, “Пятнашки с 

поплавками”, “Цапля и лягушки”. 

  

 

III. Тематическое планирование. 

 

№ Наименование раздела Количество часов 

1 

Инструктаж по технике безопасности и правила 

поведения на воде, теоретические сведения о 

способах плавания. 

На каждом уроке. 

2 Кроль на груди 6 часов 

3 Кроль на спине 7часов 

4 Брасс 9 часов 

5 Баттерфляй 6 часов 

6 Эстафетное и Комплексное плавание 6 часов 

7 Итого 34 часа 
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